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SPORTDA KURASH TURLARIDA UMUMIY VA MAXSUS
TAYYORGARLIKLARINING SHAKLLANTIRISH USULLARI
Qirg’izov Ismat Musirmonovich – JizPI
“Jismoniy tarbiya” kafedrasi
katta o’qituvchisi
qirg’izov@mail.ru
Rezume: Maqolada ixtisoslashgan bazaviy tayyorgarlik bosqichida maxsus tayyorgarlik
ulushi muhim darajada oshirilishi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayishini hamda sport
kurashidagi kurashchining oqilona texnik-taktik tayyorgarligiga bog’liqligini yoritib berilgan.
Kalit so’zlar: Kurashchi, texnika-taktik tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, umumiy
chidamlilik, mashg’ulot yuklamasi, murabbiy, talaba.
ОБЩИЕ И СПЕЦИАЛЬНЫЕ МЕТОДЫ ПОДГОТОВКИ И ФОРМИРОВАНИЯ В
ОБУЧЕНИЯ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ
Киргизов Исмат Мусирмонович - ЖПИ
Кафедра "Физическая культура"
Старший преподаватель
qirg’izov@mail.ru
Резюме: В статье рассматривается значительное увеличение доли специальной
подготовки и сокращение доли общего обучения, а также зависимость борца от
рациональной технической и тактической подготовки на базовом этапе
специализированной подготовки.
Ключевые слова: Борец, техническая и тактическая подготовка, специальная
подготовка, общая выносливость, обучение, тренер, студент.

GENERAL AND SPECIAL METHODS OF TRAINING AND FORMATION IN
TRAINING SPORTS WRESTLING
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Department of Physical Culture
Senior Lecturer
qirg’izov@mail.ru
Abstract: The article considers a significant increase in the share of special training
and a reduction in the share of general education, as well as the dependence of the fighter
on rational technical and tactical training at the basic stage of specialized training.
Key words: Wrestler, technical and tactical training, special training, general
endurance, training, coach, student.
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Kurashchining ko’p yillik tayyorgarligi - yuqori malakali sportchilarni tayyorlashga
qaratilgan murakkab hamda uzoq davom etadigan pedagogik jarayondir. I.G. Ildarhanov
fikricha, murabbiy, ko’p yillik mashg’ulot rejasini tuzayotib, mashg’ulot va musobaqa
nagruzkalari hajmi, yo’nalishi yildan yilga qay tarzda o’zgarib borishini, bu o’zgarishlar
tarbiyalanuvchilarning axloqiy, iroda, jismoniy, texnika-taktik va nazariy tayyorgarligiga
qanday ta’sir ko’rsatishini hamda u sport yutuqlarining yosh dinamikasida xalqaro
toifadagi sport ustasigacha qanday aks etishini tasavvur qila olishi lozim [3].
Ko’p yillik mashg’ulot jarayonidagi mashg’ulot nagruzkalari yo’nalishi hamda
hajmi o’ziga xos xususiyatlarga ega. Boshlang’ich tayyorgarlik bosqichida umumiy va
yordamchi tayyorgarlik asosiy o’rinni egallaydi (bosqichlarining tasnifi K.K.Platonov
bo’yicha keltiriladi). Dastlabki bazaviy tayyorgarlik bosqichi yordamchi tayyorgarlik
hajmining oshishi bilan tavsiflanadi (u umumiysi bilan birga mashg’ulot ishining umumiy
hajmidan 80-90%ga oshadi). Maxsus tayyorgarlik, odatda, 15% dan oshmaydi.
Ixtisoslashgan bazaviy tayyorgarlik bosqichida maxsus tayyorgarlik ulushi muhim
darajada oshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayadi. Alohida imkoniyatlarni
maksimal amalga oshirish bosqichida maxsus tayyorgarlik umumiy ish hajmidan 60%
gacha etishi va undan ko’p bo’lishi mumkin.
Yutuqlarni ushlab turish bosqichida maxsus tayyorgarlik ulushi qat’iy yuqori
bo’ladi va umumiy tayyorgarlik ulushi minimumgacha kamaytiriladi. Har xil tayyorgarlik
turlari nisbatlarining bunday sxemasi hamma sport turlari uchun umumiy hisoblanadi,
lekin kurashda u mashg’ulot to’g’risida umumiy tassavurlarni beradi [4].
Mukammal texnika – bu eng yuqori natijaga erishish maqsadida sport mashqlarini
bajarishning samarali usullari yig’indisidir. O’rgatish jarayonida texnikani egallash
darajasi o’zgarib turadi (yangi shug’ullanuvchining sodda texnikasidan to xalqaro
toifadagi sport ustasining mukammal texnikasigacha).
Oqilona texnika sportchiga harakatlarni tejamkorlik bilan bajarish uchun imkon
yaratadi [5].
Yosh sportchining xalqaro toifadagi sport ustasi darajasigacha bosib
o’tadigan yo’lini to’rtta bosqichga ajratish mumkin (G.S. Tumanyan bo’yicha, 1985):
I-bosqich - “maktab” texnikasini, ya’ni ixtisoslashgan elementlar hamda ularning
komplekslarini shakllantirish;
II-bosqich - bazaviy texnikani shakllantirish (taktik tayyorgarlik, usullar, qarshi
usullar, himoyalar);
III-bosqich - kombinatsion texnikani (texnik-taktik komrlekslarni) shakllantirish;
IV-bosqich -mashg’ulotning alohida rejalari bo’yicha alohida texnikani
takomillashtirish (1-jadval).
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Jismonan va ma’nan yetuk barkamolavlodni
tarbiyalash vazifalari

1-Jadval
Kurashchilar ko’p yillik tayyorgarligida texnik-taktik tayyorgarlik mazmuni va
bosqichlari (G.S.Tumanyan bo’yicha)
XALQARO TOIFADAGI SPORT USTASI
IV bosqich
Matnlar individual texnikani takomillashtirish: individual Mevalar
mashg’ulot rejasi asosida
III bosqich
Novdach
Jumlalar kombinatsiyali texnikani shakllantirish: texnika-lar,
taktik komplekslar
shohlar
II bosqich
bazaviy texnikani shakllantirish:
So’zlar
Tana
-taktik tayyorgarlik; - usullar;
- qarshi usullar; - himoyalanishlar.
I bosqich
Bo’g’in“maktab” texnikasi, ya’ni ixtisoslashgan
lar,
Ildiz
elementlar va ularning komplekslarini
harflar
shakllantirish

Ko’p yillik texnik-taktik tayyorgarlikning har bir bosqichida “o’sish o’lchamini”
aniqlash va musobaqalarda qayd qilingan TTHni baholash tizimidan foydalanish lozim.
Sport kurashi bo’yicha maxsus ilmiy-uslubiy adabiyotlarni har tomonlama tahlil qilish
natijasida professor I.I. Alixonov kurashchining texnik-taktik tayyorgarligini ko’p yillik
rejalashtirishni ishlab chiqdi. 1-jadvalning tahlili shuni ko’rsatadiki, kurash texnikasi
elementlari va taktik tayyorgarlik usullari, asosan, 10-15 yoshda o’rganilishi lozim.
Texnik-taktik mahoratni kelgusida takomillashtirish o’smirlik hamda o’spirinlik
yoshlarida amalga oshiriladi.
Mashqlar yo’nalishini yurak qisqarish sur’ati (YuQS) bo’yicha nazorat qilib borish
mumkin. Maksimal shiddatda va kichik hajmda bajariladigan mashqlar, odatda, tezkorkuch sifatlarining rivojlanishiga ta’sir etadi.
Huddi shunday, lekin katta hajmdagi mashqlar yoki katta shiddat bilan 30-120 s.
atrofida bajariladigan mashqlar tezkor chidamliligiga ta’sir ko’rsatadi. Ularni bajarish
paytida YuQS 160-190 zarb/daq. gacha etadi. Uzoq vaqt davom etadigan kam shiddatli
mashqlar umumiy chidamlilikning takomillashishiga ta’sir etadi, YuQS- 130-160 zarb/daq.
M.A.Godik va boshqalar ma’lumotlariga ko’ra, mashqlarning YuQS bo’yicha
yo’nalishini qayd qilishda ularning ketma-ketligini hisobga olish lozim. Bu ketma-ketlik
mashg’ulot boshidagi xuddi shu mashq bilan solishtirganda, uning yakunida YuQS ning
nisbatan 20-30%ga oshishiga imkon beradi. Birinchi holda yuklama umumiy
chidamlilikning, ikkinchi holda tezkor chidamliligining rivojlanishiga ta’sir ko’rsatadi [2].
Oddiy texnik harakatlarga dast ko’tarishlar, siltabko’tarishlar, ushlab olishlar,
ushlab olishlardan chiqib ketish, oddiy hujum harakatalari kiradi, ya’ni hujum darhol usul
tarkibidan boshlanadi.
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Murakkab texnik harakatlarga murakkab hujum harakatlari, ya’ni taktik
tayyorgarlik usullari bilan hujum harakatlari va usullar kombinatsiyalarini qo’llab hujum
qilish), himoyalanishlar, qarshi usullar, usullar bog’lanishlari, ya’ni ikki usul birikmasidan
(birinchisi tik turishda - parterda boshlanadi, ikkinchisi parterda yakunlanadi) iborat
usullar kiradi.
Sport kurashi bo’yicha yirik musobaqalarning tahlili shuni aniqlashga imkon
beradiki, murakkab hujum harakatlarini tez-tez qo’llab turadigan kurashchilar katta
muvaffaqiyatlarga erishar ekan. Demak, mashg’ulotlarda murakkab texnik harakatlarni
rejalashtirish kurashchining jismoniy imkoniyatlarini oshirishga yordam beradi.
Sportcha kurash turlarida mashg’ulot shiddati va yuklamasini optimallashtirish
yordamida tayyorgarlik olib boriladi. Bunda yuklama hajmini me’yorlash kutilgan natijani
beradi. Yuklama hajmi deganda sportchi bajarayotgan mashqlarning uning organizmiga
ta’sir etish darajasi (maksimal, katta, o’rta, kichik) tushuniladi. Yuklama hajmi, odatda,
hajm va shiddat ko’rsatkichlari bilan aniqlanadi[1].
Kurashchilar mashg’ulotida yuklama hajmini nazorat qilayotib, quyidagilarni qayd
etish zarur: mashg’ulot va musobaqa faoliyatiga sarflangan vaqt (soatlar, kunlar, haftalar,
oylar), mashg’ulotlar soni (sikllar, bosqichlar, davrlar).
2-Jadval
Sport kurashida V.A.Sorvanov tomonidan taklif etilgan yuklamalar shiddatining
tasnifi qo’llaniladi.(V.A.Sorvanov bo’yicha)
№

Mashg’ulot ta’siri yo’nalishi

1

Ko’proq aerob

2

Aralash aerob-anaerob

3

Anaerob-glikolitik

YuQS
10 sek.
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33

1 daq.
144
120
126
132
138
144
150
156
162
168
174
180
188
192
198

Baho(ballarda)
1
2
3
4
5
6
7
8
10
12
14
17
21
25
33

Mashg’ulotdagi yuklama hajmini aniqlash uchun mashqdan keyin YuQSning
o’rtacha hisobi topiladi, so’ngra jadvaldan shiddat qiymati topiladi, uni shu mashqni
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2.
3.
4.
5
6.
7.

Tayyorgarlik qism, badan qizdirish
mashqlari
Parter holatida bajariladigan usullarni
takomillashtirish
Tik turgan holatda usullarni
takomillashtirish
Tik turgan holatda tez sur’atda
bajariladigan ag’darib otishlarni
takomillshatirish
Parter holatidagi qarshi hujumlarni
takomillashtirish
O’quv-mashq bellashuvi
Kurashchining bo’yin mushaklarini
mustahkamlash uchun maxsus mashqlar
Jami:

1 daqiqa
YUQS

1.

Mazmuni

Bajarish
vaqti(t)

№

Shiddat
ballarda (n)
Yuklama
birligi
(t x n)
Shiddat
zonalari

bajarish vaqtiga ko’raytiriladi. Yuklama hajmini mashg’ulotning ta’sir etish yo’nalishi
bo’yicha qayd etish maqsadga muvofiqdir.
Mashg’ulot dasturini tuzuvchi murabbiy sportchi tomonidan bajarilgan ishlar
to’g’risida aniq hamda ishonchli ma’lumotga ega bo’lishi lozim, murabbiy uning
tayyorgarligidagi ijobiy hamda salbiy tomonlarni bila turib, mashg’ulot jarayonini
maqsadga muvofiq holda amalga oshirishi mumkin.
Mashg’ulot yuklamasining kattaligini aniqlash uchun mashqdan keyin o’rtacha
YuQS o’lchanadi, so’ngra jadvaldan shiddatning qiymati topilib, u mazkur mashqni
bajarish uchun sarflangan vaqtga ko’raytiriladi. Yuklama kattaligini, imkon bo’lsa,
mashg’ulot ta’sirining yo’nalishi bo’yicha qayd etish kerak.
Misol tariqasida kurashchilarning mashg’ulotlaridan birining yuklamasi kattaligini
aniqlaymiz (3-jadval).
3-Jadval
Kurashchilar mashg’ulotining taxminiy tuzilishi

15

132

4

60

I

10

144

6

60

I

10

156

8

80

5

174

14

70

10

138

5

50

6

186

21

126

4

126

3

12

I

60

-

-

458

-

I
I
I
I
I
I
II

Shunday qilib, bizning mashg’ulotimizda umumiy ish muddati 60 daqiqani tashkil
etadi. Har bir mashq uchun biz YuQSning o’rtacha ko’rsatkichini va sarflanadigan vaqtni
aniqlaymiz. V.A.Sorvanov jadvali asosida biz mashg’ulot shiddati ballini bilib olamiz.
Masalan, badan qizdirish mashqlari YuQS 132 zarba/daqiqa bo’lgani holda 15 daqiqa
davom etgan, bu - jadvalga ko’ra 4 ballga teng. Endi, formulaga asosan, yuklama
kattaligini aniqlaymiz, bunda mashqni bajarish uchun sarflangan vaqt uning shiddati
balliga ko’raytiriladi.
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Mazkur mashg’ulot yuklamasini sportchi organizmiga ta’sirning yo’nalishiga qarab
ham aniqlash mumkin. Odatda, ishning shiddati vaqtini uch zonada hisoblash mumkin: Iasosan aerob YuQS –140-150; II-zona-aralash-aerob –anaerob YuQS – 156-180 va III-zona –
anaerob YuQS-186 va undan baland.
Shunday qilib, birinchi zonada bajarilgan ishning umumiy vaqti 39 daq. yoki
umumiy vaqtning 65%ini, yuklama kattaligi esa 182 shartli birlikni tфshkil etdi. Ikkinchi
zonada ish vaqti 15 daq.ga yoki umumiy vaqtning 25%ga, yuklama kattaligi esa 150 shartli
birlikka teng bo’ldi. Uchinchi zonada sportchi 6 daq. yoki umumiy vaqtning 10%icha ish
bajardi, yuklama kattaligi esa 126 shartli birlikni tashkil qildi.
Mashg’ulot yuklamasini bunday tahlil qilish mikro-mezo, makrosiklda bajarilgan
ish kattaligini aniqlashga imkon beradi. Texnik-taktik tayyorgarlikka vaqtning umumiy
sarflanishi kurashchilar malakasi ortib borishi bilan o’sadi, lekin mashg’ulotning umumiy
hajmiga nisbatan foizlarda kamayib boradi. Bunday nisbat kuch tayyorgarligi va tezkor
chidamliligi darajasini oshirish zaruriyatiga bog’liq.
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